
ดึ)ณฒ]ผ 











คำนำ 

การเปลี่ยนแปลงของร่างกายแต่ละคนมิได้เกิดขึ้นพร้อม 
กินหรือเป็นเหมือนกินทุกคน แต่ละคนเปลี่ยนแปลงไปคนละ 
อย่างสองอย่างแตกต่างกินไป บางคนสายตายาวตั้งแต่อายุ 
เพียง 35 ปี ซึ่งปกติโดยทิวไปแล้วสายตาคนจะเปลี่ยนแปลง 
เมื่ออายุประมาณ 40 ปี 

จากนั้นจึงมีการเปลี่ยนแปลงของผมหูละความกระฉับกระเฉง 
ของร่างกาย ซึ่งก็ต่างอายุไปอีกด้ง นั้นการเปลี่ยนแปลงของ 
ร่างกายจึงไม่ใช่ด้ชนีบ่งขึ้ ความมีอายุเสมอไป มีบางคนบันไป 
ใช้ความจำ เป็นเกณฑ์บอกความมีอายุพอขึ้ลืมก็บอกว่าแก่ 
แล้วลืมง่าย 

คนฉัยหนุ่มสาวก็อาจเป็นคนลืมง่าย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลง 
ของร่างกาย จึงต้องหม่นดูแลตนเอง ออกกำล้งกาย กินอาหารที่ 
มีประโยชน์ และอ่านหนังสือ หรือจดบันทึกเพื่อด้นลืมในภาย 
ภาคหน้า ส่วนท้ายของหนังสือจะกล่าวถึงปัญกาบัวไปต่าง ๆและ 
วิธีรักษาหรือป้องกันบังไงในด้ยของผู้สูงอายุ 

ผู้เขียน 

นางสาวพรทิ'ชา ทวีสูงเนิน 


สารบัญ 



สุขภาพไนวัยผู้สูงอายุ 


การรับประทานอาหาร 
การออกกำลงกาย 
การตรวจสขภาพ 
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การดูแลตัวเองเมื่อเจ็บปอย 


การดูแลตนเองเมื่อถึงเวลาใช้ยา 
การดูแลตนเองให้แข็ง 
การออกกำลิงกายสมอง 




สังคมความเป็นอยู่ของผู้สูงอายุ 


การปรับตัวเช้ากับสังคม 28 

การเปลี่ยนแปลงสังคมของผู้สูงอายุ 30 
การพฒนาตนเอง 32 
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สุขภาพความ■ปีนอยู่ไนครอบครัว 


ความเป็นอยู่ในครอบครัว 36 

ปัญหาครอบครัวของผู้สูงอายุ 38 

การวางแผนชีวิตในวํยผ้สงอายุ 40 


โรคภัยที่มาพร้อมกับผู้สูงอายุ 


โรคอ้ลไซเมอร์ 

44 

โรคข้อเสื่อม 

47 

ปริมาณแคลอรี 

50 

โรคกระเพาะปัสสาวะ 

53 

คอเสสเตอร์รอลในเลือดสูง 

56 

ความด้นโลหิตสูง 

59 

โรคเบาหวาน 

62 

โรคหำใจและหลอดเลือดหิวใจ 
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เ^ สุขภาพกายแล:ไจของผู้สูงอายุ 


การมีสุขภาพกายที่ดี 
การมีสุขภาพจิตที่ดี 
สภาวะจิตใจของผู้สูงอายุ 





















ความเปลี่ยนแปลง 
เมื่ออายุมากขึ้น 

เมื่ออายุเป็นกระบวนกานในการเปลี่ยนแปลงชีวิต ซึ่งอตรา 
ของการเปลี่ยนแปลงแตกต่างกนกนออกไปในแต่ละบุคคล ขึ้นอยู่ 
กบสภาวะและสิ่งแวดล้อมของบุคคลนั้น การเปลี่ยนแปลงนี้เกิดขึ้น 
ได้ตลอดชีวิตของผู้คน กระบวนการเปลี่ยนแปลงของชีวิตให้ 























สุขภาพ 

ไม่ 1 วัยผู้สูงอายุ 














การริบปร:ทานอาหาร 


การกินอาหารของผู้สูงอายุ 
จะต้องพิจารณาถึงกิจกรรม 
แม้ว่าจะมีไม่ มากก็ตามแต่ 
ปริมาณอาหารที่กินก็ย์งต้องดู 
ให้เหมาะสมกิบร่างกายและ 
เน้นที่คุณค่าของอาหารกิ'บ 
ความจำเป็นทีมีต่อร่างกายที่ 
ควรจะได้รับจึงทำใหัมีสุขภาพที่ 
ดีได้กินอาหารที่ให้แร่ธาตุต่าง ๆ 
แกร่างการเพื่อชดเชยความ 
ต้องการของแต่ละรัย 



12 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 















การออกกำลังกาย 

ประโยชน์ของการ ออกกำลงกาย ต่อ 
สภาพร่างกายของผู้สูงอายุ อาจถือได้ว่า 
เป็นการชะลอ “ความชรา” ถึงแม้ว่าจะย์งไม่มี 
หด้กฐานยืนย์นที่แน่นอน ว่าการออกกำด้ง 
กายจะสามารถยืดอายให้ยืนยาวออกไป 



14 ชรา อย่างไรให้มีคุณภาพ 
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การตรวจสุขภาพ 

แม้ว่าจะได้มีการ รักษาสุขภาพ ร่างกาย มี 
ความเหมาะสมทั้งอาหารการกิน การพกผ่อน ที่อยู่ 
อาศัย และการออกกำด้งกายก็ไม่ใช่ว่าจะไม่เป็นโรค 
เลย เพราะความมี อายุ ความเครียด และ สิ่งแวด 
ล้อม รอบ ๆด้ว ด้งเป็นป๋จจ!ยสำศัญของการเกิดโรค 
การ ตรวจสอบสุขภาพ จึงสำศัญต่อผู้สูงอายุ 
























การดูแลตัวเอง 

เมือ เจ็บแวย 










































































































การดูแลตวเอง 
เมึ๋อกงเวลาไช้ยา 


ความเจ็บป่วยเป็นธรรมดาของสังขารทุกๆ 
คน ผู้สูงอายุเจ็บป่วยได้ง่าย เมื่อมีอาการเจ็บป่วย 
ต้องใช้ยา ผู้สูงอายุจะต้องใส่ใจมากกว่าเดิม เพื่อ 
ประสิทธิภาพในการรักษา เพราะความเสื่อม 
ประสิทธิภาพของการดูดซึมต้วยาในร่างกาย 
ของผู้สูงอายุ 



20 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 














ข้อควรปฏิบต 


ขอควรระวง 



ทานยา ตามแพทย์สัง่ 


ตัวยา 

: 




ก่อน หรือ หลงอาหาร ให้ 
ถ่ายยาให้ถูกต้อง 



อ่านฉลากยา ให้เข้าใจ 


ทานยาไม่สมํ่าเสมอ 


วรกานยา 

ไม่ ซื้อยามา รับประทาน 
เอง 




ห้าม ทานยาเกินขนาด 
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การดแลตัวเองไห้เพ็งแรง 





การออกกำลงกายควรต้องทำให้สมํ่าเสมอ 
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและการตึงต้วของกล้าม 
เนื้อ สร้างเสริมประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน 
ของโลหิต และการหายใจ ใน'ขณะเดียวกินก็มี 
การพ้กผ่อนที่เพียงพอ อยู่ในที่อากาษบริสุทธิและ 
ไม่ทำให้จิตใจเคร่งเครียด 
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การออกกำลังกายฝืนอง 

สมองเป็นอวยวะส่วนหนึ่งที่ต้องการออกกำลง 
แต่การ ออกกำลํงสมอง เป็นการ ฟินฟู ด้วยการ 
ใช้สมองอย่างสมํ่าเสมอ 




00 


วิธีสร้างความจำ 
ให้ดีอาจทำได้โดย 

ฝึกคิดเลขในใจทุกๆ 
วน บวก ลบ คูณ 
หาร ประมาณ 1 นาที 








อ่านหนังสือ 1 ย่อหน้าจบแล้วให้คิดว่าอ่านอะไร ดูให้ 
ถูกต้องในสาระครบล้วน ไม่ใช่ท่องจำ แต่ให้ทำ ทุกวน 
วนละ 1 ครั้ง 
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สังคม. 

ความเปิบอยู่ 

ของผู้สูงอายุ 


า 


I I 


1 








การปรับตัวเข้ากับสังคม 

การเปลี่ยนแปลงบทบาททางสังคมของคน 
สับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายมกจะไม่มี 
สัมพ้นธ์กันอย่างแท้จริง บางคนอายุน้อยแต่ 
บทบาทในสังคมสูง บางคนอาจอายุสูง แต่ 
บทบาททางสังคมกสับตํ่า ซึ่งเป็นธรรมดาตาม 
วิถีชีวิตมนุษย์ที่ต้องฐานะตำแหน่งที่กำหนดจาก 
งาน เมื่อออกจากสังคมที่เคยเป็น 



28 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 















การ■ปลียนแปลง 



สิงคมของผิสงอาย 


30 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 









เริ่มอายุ 30 ปี หรือวยกลางคนขึ้นไป จนถึงอายุ 60 
ปี ครอบครัวเป็นหน่วย สังคมแรก ที่คนสร้างขึ้น โดยเริ่ม 
จาก สมาชิกเพียง 2 คน ร่วมมือกันสร้างความมนคง 
ให้กับสังคมหน่วยย่อยที่ตนสร้าง 


























การพผนาตวเอง 

การดูแลรักษาและส่งเสริม สุขภาพกาย 
ที่ดี ให้สมํ่าเสมอที่จะทำให้ ร่างกายมีความ 
แข็งแรง ไม่เป็นโรค 



32 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 


1 












“การพัฒนาตนเองเป็นการสร้างเสริม 
ความมีสุขภาพกายแล:จิตใจกี่ดี มีวิธีการกี่ไม่ 
อยาก ถ้าหากว่าเรารู้วิธีการกินเป็น อยู่เป็น 
แล:สังคมเป็น หารพัฒนาตนเองจ:ต้องกำไป 
พร้อมกันทั้งต้านร่างกายแล:จิตใจ” 













สุขภาพ 

คอามเป็นอยู่ 
ครอบครัว 


1 







ความเปินอยู่ไนครอบครัว 

การเปลี่ยนแปลงสภาพของสังคมไทยใน 
ปัจจุบนเป็นไปอย่างรวดเร็ว ครอบครัวมีขนาดเล็ก 
ลง ค่านิยมของการอยู่ร่วมกันบุคคล กังเช่นอดีต 
เปลี่ยนไป คนในครอบครัวมีความสัมพนธ์กันน้อย 

















พ่อ แม่ ญาติพี่น้องต่าง ห่างเหินกน 
นับว่าผู้สูงอายุจะได้รับการคํ้าจุนจิตใจ 
ลดลงตามลำด้บสภาพของสังคมมีผล 
โดยตรงต่อสุขภาพจิตของผู้สูงอายุ 













ฮณหาครอบครัว 
ของผู้สูงอายุ 

คนเราทุกคนคงเคยได้ยินคำกล่าวว่า “พ่อแม่คน 
เดียวเลี้ยงลูกได้หลายคน แต่ลูกหลายคนเลี้ยง 
พ่อแม่คนเดียวไม่ได้” ที่เป็นแบบนี้เพราะอะไร มี 
ป้จจํยหลายอย่างหลายประการที่ส่งผลให้เป็นแบบนี้ แต่ 
ก็มีหลายสาเหตุที่ทำให้คน ไม่ยอม รับดูแลพ่อแม่ของ 
ตนเมื่อท่านอายุสูงขึ้นเข้าสู่รัยชรา 



I /" 


38 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 










การวางแผนชีวิต 
ไนวัยผู้สูงอายุ 

การเปลี่ยนแปลงของชีวิต 

กบการปรับตัวให้คงอยู่ในสังคมของคน 




























อายุ 1-15 ฃ 

มีการเปลี่ยนแปลงการเจริญของ ร่างกาย และ 
จตโจ เรียนรู้ สงคม และ สงแวดลอม 


อายุ 60 ข 

มีความ เสื่อมร่างกาย และ จิตใจ มีการปรับตํวใหม่ 
อีกค'?งให้เข้ากบ สังคมใหม่ ซึ่งเป็นสังคมชีวิตบั้นปลาย 














โรถภัยที่มาพร้อม 

กับผ้ สงอาย 



















โรคข้อเข่าเสื่อม 

อาการผิดปกติเรื้อรังที่เกิดขึ้นกบกระดูก เนื้อเยื่อ 
เกี่ยวพ้นรอบข้อต่อ รวมไปจนถึงกระลูกอ่อน ซึ่ง 
เป็นเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่ทำหน้าที่เป็นเหมือนเบาะ 
ป้องกิน 


44 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 
























วิธีกช่วยลดความเสียง 




โรคอัล โซ เบอร์ 

อลไซเมอร์เป็นโรคที่ทำให้เกิดความเสียหาย 
ขึ้นกบสมอง ทำ'ให้ผู้ป่วยสูญเสีย ความทรงจำ โดย 
เฉพาะอย่างยิ่ง ความจำในช่วงระยะเวลาสั้น และ 
ทำให้สมองทำงานด้วยประสิทธิภาพลง 



4 . 



ชรา อย่างไรไห้มีคุณภาพ 47 






วิธีที่ช่วยลดความเลี่ยง 



4 ^ 

V'เครอง 


ลดการดื่ม 

นื่!รื่องดื่ม กาเฟอีน 


และ แอลกอฮอล์ 


^ กินธัญพืช 
ที่ย์งไม่ผ่านการขดสี 
เนื่องจากอุดมไปด้วย 
สาร อาหารที่จำเป็นต่อ 
การทำงาน 


หืนมา 

ออกกำลังกาย 
อย่างสมํ่าเสมอทำให้ 
ระบบทำงานได้เป็น 
อย่างดี 



48 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 




สมุพไพร 
"บางชนิด เช่น เสจ 
และผกชี ป้องกันโรค 
กัลไซเมอร์ใด้อย่างดี 



ใช่โทรศัพท์ 


มือถือ ให้น้อยลง 
เท่าที่จะเป็นไปได้ 
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ปริมาณแคลอรี 

แคลอรีที่ได้รับจากอาหาร กับกระบวนการเสื่อม 
สภาพของร่างกาย ระบบการย่อยอาการและด้บของ 
คนเหล่านั้นต้องทำงานหนัก และด้วยปริมาณ 
อาหารที่ร่างกายรับเข้าไปมากจนเกินขนาด ที่ทำให้ 
เส้นเลือดแดงมีแนวโน้มที่จะเกิดการอุดด้น 



50 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 


















































วิธีกึ่ช่วยลดความเลี่ยง 

ษ (V 


ลงมือปรับอาหาร 
ด้วยตัวเอง อาหาร 
สขภาพได้ด้วยตัวเอง 


ลด 

อาหารที่เค็มตัด เช่น 
เนื้อเค็ม เบคอน 
ผกหรือผลไม้ดอง 



มนฝรังทอดกรอบ 


กินแต่ 
อาหารที่มีปร0 
ซึ่ง ให้ สาร อาหาร ที่ 
ร่างกายต้องการ 
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โรคกร:เพา:ฮสสาว: 


กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นของ 
กระเพาะปัสสาวะบริเวณ 
กระดูกเชิงกรานจะเสื่อม 
สภาพลง ส่งผลให้เกิดปัญหา 
ในการปัสสาวะตามมา มี 
ปัจจ้ยบางอย่างที่เพิ่มความ 
เสี่ยงต่อการเป็น โรคเพาะ 
ปัสสาวะ 























กินโยเกิร์ตเป็นประจำ 
โยเกิร์ตมีแบคทีเรีย 
๐เ0เ 0[ว ห11 น ร/ธI ใ I ย่ นร 
ที่มีประโยชน์ ช่วยในการ 
ลดเชื้อราที่ปากและลำคอ 
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ลดความเสี่ยง 


* 7 


หลีกเลียงการกิน หากนึกอยาก ปัสสาวะ 

อาหารที่อาจก่อให้เกิด อย่ากลิ้นจนกระ ๆ /)'ง 

อาการแพ้ โดยเฉพาะ วินาทีสุดท้าย ควรเข้า 

อย่างยิง กาเฟอน รวม ห้องนํ้าพ้นทีที่รู้สึกปวด 

ไปจนถึงยีสต์ ข้าวสาลี 
นํ้าตา และ แอลกฮอล์ 
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ความดันโลหิตสูง 

โรคความด้นโลหิตสูงเป็นภาวะความผิดปกติที่พบ 
ได้บ่อยและสามารถเกิดขึ้นได้กิบ เพศทุกวย โดยเฉพาะ 
อย่างยิ่งในวยทำงานที่ม้กพบป้จจยที่เพิ่มความเสี่ยงต่อ 
การเป็นโรคให้มากขึ้น 



56 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 
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จ 0 ®' 


แ ลดการกิน 

อาหารที่มีส่วนผสม 
ของโซเดียมใน 
ปริมาณสงให้น้อยลง 



ไม่ควรลืม 
ไปพบแพทย์ตาม 
นัด 


เ 


,,.,3 

การดื่มแอลกฮอล์ 
ให้น้อยลง เพื่อสุขภาพ 
ร่างกายของตนเอง 


กินผลไม้ 
เพื่อสขภาพ 


หลิกเลียงการสูบ 
บุหรี่อย่างเด็ดขาด 
เป็นสาเหตทำให้ 







โลหิต 


สุขภาพของ 
ตนเอง 
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คอเลสเต 080 ลไนเลือดสุซ 



ความหมาย 


ถึงแม้จะมีประโยชน์ 
ต่อร่างกานในเรื่องของ 
การย่อยไขมีน สังเคราะห์ 
ฮอร์โมน และ วิตามิน 


1.01. มาจากที่โหน 
อาหารจำพวกไขมันอี่มตัว 



อาหารจำพวกไขมันกรานส์ 
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ออกกำลังกาย 


ออกกำลง กายอย่างสมํ่าเสมอ และลดการ ใช้ 
เครื่องอำนวยความ สะดวกให้ น้อยลง นอกจากจะ 
ช่วยเสริมสร้างร่างกาย ให้แข็งแรง 



ผลไม้ 


กินผกให้มาก'ขึ้น โดย 
เฉพาะชนิดที่มีคุณสมบด 
ในการช่วยลดระดํบ 
คอเลสเตอรอล หรือ 


กินผลไม่ให้มากขึ้นจะ 
ช่วยลด 

คอเลสเตอรอล 
เช่น แอปเปิล ส้ม 


I 


นำมาประกอบอาหาร และ เกรปฟรุต 

เช่น สลด ผลไม 















แครอก 


ช่วย ลดระ ดิบคอเลส 
เตอรอลในกระแสเลือด 


I* 


แอปเฃล 


แอปเปิล และ แครอท 
2 ผลต่อวน 


800 



เลี่ยงอาหารที่มีไขมัน 


หลีกเสี่ยงอาหาร ที่มีไขมนอิ่มตำ ในปริมาณ 
สูง เช่น ไอศกรีม เนยแข็ง กะทิ ครีม 


ชา 

ดื่มชา รากดอกแดน 
ดีเลียน จะช่วยเสริม 
สร้างการทำงานที่ดีให้แก่ 
ตบดื่มชาเขียว อย่าง 
สมํ่าเสมอจะช่วยรักษา 
ระ ดํบคอเลสเตอรอล ใน 
กระกระแสเลือด 


















โรคเบาหวาน 

โรคเบาหวานมิได้ทำให้ชีวิตของผู้ป่วยหวานชื่น 
ด้งชื่อ มินคือ โรคร้าย ที่คร่าชีวิตประชากรโลกไปเป็น 
จำนวนมาก ที่งํ๋ย์'ง์ส่วนเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็น โรค 
หิว , ใจ สมอง ตา หลอดเลือดหิวใจ รวมไปถึงโรค 
ที่เกี่ยวเนื่องจาก ความเสื่อมโทรม ต่าง ๆ 















































































วิธีที่ช่วยลดความเสี่ยง 


กินอาหาร 
ให้ครบทุกหมวด 
หมู่ และในปริมาณที่ 



กินอาหาร 
ที่ดีและมีประ โยขน์ 
ต่อร่างกาย ใน 
ปริมาณที่พอเหมณ 


พอเหมณ 



อยางสมา 
ต่อสขภาพ 


เสม 


อด 


จากการเกิด 
บาดแผล 


หลีกเลี่ยงการ 
ใส่รองเท้าคู่เดียว 
ติดต่อท้นเป็นเวลา 




















วิธีกี่ช่วยลดความเสี่ยง 


หลีกเลี่ยงการ ดื่มเครื่องดื่ม 
แอลกฮอลที่ มากเกินไป เสี่ยงต่อ 
การเป็น โรคที่ เกี่ยว กิบหวใจ 


ก่อน ซือผลิตภัณฑ์ ใดๆ 
ควร อ่านฉลาก กำกิบที่แนบมาให้ 


ละเอยดทุกครง 


ลดการ กินอาหารที่มีโซเดียม 
ในปริมาณสูงให้น้อยลง ไม่ควรกินใน 
ประมาณที่มากกว่า 2.4 
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เมือต้องกันผก ควร V 
เลือกผกสดหรือผก 
แช่ แข็งที่ปราศจากการปรงแต่งรส 


ก่นอาหาร 

ที่มีประโยชน์และมีเส้นใยสูง 
เช่น ผกและผลไม่สด 


๙! ควร ดมน์า ให้ 

มากๆเพื่อ สุขภาพ 
ร่างกายที่แข็งแรง 









สุขภาพ"“ 
แล:สุขภาพ 























การมสุขภาพกาย 



กินอาหารที่ โม่มโขมน หรือการเพิ่ม 
คอเลสเตอรอลใ ห้กิบร่างกาย เลือกกินอาหารที่ดีต่อ 

สุขภาพ 



อ่าน หนงสอ ในยามว่างช่วยลดเวลาได้วนหนึ่ง เพื่อ 


ไม่ให้อยู่บ้านจนหน้าเบื่อจนเกินไป 
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ที่ดีต่อตนเอง 
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ออกกำลังกาย 


ออกกำ ลงกา ยอย่าง 
สมํ่าเสมอ เพื่อ ร่างกาย ที่ดีต่อ 

ตนเอง 



น 


ผักผ่อน 



แล 


นอนพกผ่อนให้เพียงพอในแต่ละวนเพื่อ สุขภาพ ต่อตนเอง 
ะไม่เสี่ยง ต่อการเกิด โรคอลไซเมอร์ 
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7 


การมีสุขภาพจิตที่ดี 
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ชิ’ 

หลีกเลี่ยง 

การ ดื่มสรา 


* 


ตรวจ 
เช็คร่างกาย 



นอน 

พกผ่อน 


/" 


ออกกัาลงกาย 


หนังสือ 







สภาวะจิตไจ 


74 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 












ชรา อย่างไรไห้มีคุณภาพ 75 


1 











ชรา อย่างไรไห้มีคุณภาพ 77 




78 ชรา อย่าจไรให้มีคุณภาพ 
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จัดทำโดย 

นางสาวพธกิชา กวีสูงเนิน 

สาขาวิชา คิลปกรรม (ออกแบบนิเทศคัลป่) 
มหาวิทยาลัยราชลัฏจัมกรเกษม 


ฃ็เ 



สขภาพกาย 


สขภาพใจ 


สุขภาพชวดกด 
เป็นคนมีคุณภาพ 


ข*)งสังคม 



I 


1 









